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^praori Nr 1. ilufldge. 

ben lebten ^nlinu tmi bem Si liege tourbc her $fcu bet 
Bci&rpii bimgc n i'itMtrt» virtjtig. crlmuit, nnb jtc fnnben Elugan fl in 
bic lunicicn Sdjidjten De* öentfrijeu ©olles, triue gmi.j Uftte !0e* 
bexiudfl gettramt bet Sport aber msöi beut fydb.-jiifl als treffen 
traurige jjoiße mir fiatl feer- Innigen, ftarlcit uitfe fiülje][ Matinee! 
m\ cljtbcm eilt imrcEj jahrelange flimgcrblmfafec, bmri} törperlidje 
itrtb fedifdjt (hf(&üitcfuiißc»i tntb itutfjlofe Eemiiiigungcii nnfeeer 
ifctnbc alt Weift uttfe Möipev etf(i)l affte* ©Hfeu [inbeit, brm Unter 
ilrtitfl toerfaUcit, bei beut nur jtdbclmtfelc Üfrbrit Rettung nrvljei^i, 
Xci SSHik fea^i ift mnijanben, bie Sctbe&Uiititßtn, btil nit^ er 
tüdjligen ltnb lüie&er fu jdfdjot, fi*ajjl«tjcu ititb ftlbfUjelimfjtcn 
Meiifdjni machen füllen, finbcn immer mcljr utife incljv ©erbteilmig. 
Tic (MemititM, tuifj mit biitdj gefiirtbc t£inif[tncfc]| toieher du qe> 
fitttbcflStaatägrtilfee entfielen tarnt, ßenumit fidjilirtj ©oben. 

„Treibt Sport!" fo merbeti adjlrcidjc Srijrificn, citlfirmbeii fit 
biefen lebten -Ttaljrcit, um dann brtogcubcu ©ebiitfnia geredii ga 
werben. _ Tein einen füllen fic btt tilgen offnen, auf &nfj er jcinni 
3 Ötper flnijle mib «eignet tnadje jur Strödt, feem mtbcrcit fjdfnt, 
nmterjubaticii auf bev Wnmblagc, feie Entirij feen Eilten gur (£r 
tiidpigiiitfl flcfrijoffcn tft. eher lijctfj, tueldjrn Wert ein gefunber 
Äütptt feefittt, icber [oll bofecr and) totjfcn, toott tudrijer ©irtjririfeit 
flcrnbi' bte ürrbcSHlutnqcu fiir jeben criigeliten ititb Damit midi’für 
iiujtt ficUt.ifö benifdjL'c. ©otf finb. 

iln Vite rahn hierüber fchli efl i™t)i lirtj nidjt; burf) fk ifi Oer - 
föiebtnflcr Wattn:, unb mdjr jefeer WirfjtfportttMmi finbei glrirfi bae 
fitt iTut Wceigiwtflc. ^dt mill midi bemühen, fens, gujnmtnciqiif affen, 
wai fiir dtlr merinoU ifi, mill brrfnthcit, in iilirtfidnlidjcr, leirfjt bcv> 
ftänblidjcr fform jebem bte Mittel an feie ftottfe p geben, fmudfl 
feilten Störtet dllSgäbilben, feie SHnSEulaiitr ju flauen mtb .511 
fräftigen, nlö aitri>, etttem ^efeütfnib nnfever ntifneTCftlen gcii SRecti- 
ming tragenb, ftrti bte mi^tigfien icEjwu nwfe Wriffr brr Scllifutn 
tctbtptig anjtieignen, ©ejonbere unfcrfit ©olijdBeamten, tocfcljc 
i£)t fdjtöcrcr mib entfafliinjflßüüllcr ©enif leiber oft genug in bcx-. 
ÖältßTiienoUe tagen Luinflt, miiflf btcc ©iidjtetn ein n>rnin bon 
^ttfeen fein. 

'Bcnn id> mit biefeit feilen mir 31t einem Meinen Teil fentit 
beitrugen Tatiti, baft mir Männer Liefoitniten. feie miffen, feajf fk fidt 
mehren füiincn, bic int ©ettmfitfein i^er ^iflfeiten ebdmutig 
ecbmäEueren nnfe ©ebrängten bctfiefjctt nnb feer Wctuaft tmh iHotjeii 
mannhaft entgegen treten, bann tft iljr ^Irerf erfüllt. 

ttrid) €tcpbdn< 



3ortt)(»ri her 2* Auflage. 

—!’ ( mw ifl bttgtiffrn. 2 k)S Keine 3 ?ud) fjed 411 (einem 
2ci! ba^ii kiflcitajieit, einet Änjeljl t)cn beuffdjen iDläiiiirm unb 
^linnfnifjcn anfriäning übet eine (arf]geiu% tööijjerfiißttt unb. 
IniffejtiJirD, Anregung 411 ifjrcr aiitöufomg *u geben, Sir Hrrnee, 
bie biijnle bet ftk'tjrijflftigfdt, ift inte burrfj heu SöcruidjtuiigSitJiHeu 
nuferer ^eittbe gemnmnen. bliebe bnrinn jeber bmiacEj. allem 
(einen tfürper jii fiäljlen unb bntcöjubilbcn, um rcnefjr^etfl 411 
merben. Sie BffneWfluiig, twldjc eine gefimbt tötpEdidje X*e 
InEißiiiiu aemübtl nnb bne Sefitbl, [<d> j eben rann gegenüber bet 
tribinen 511 Birnen ifi mft einer fmlben ©taube täfllirfjer llfoina 
nicht ju lener be^citjll. 

fflöfle am bie 2. Auflage ihre tan unb ben Sinn für 

Wutpfthiihtr 11 rtb 'JödntKifHftfeit in bie mciicFbm Äm[e be$ 
Sentfriteii ütMIess (ragen! 

«iitil im. 
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2f%emefne& 

»3Ju fjoKfl beiiteii .Körper siefimö, MMbefftaJitafaftia unb Mfri 
ntoc^cnl ^cfimb mtb iniberßüHb^ifl luirb er biirriji [odiflciti%s 
'45e Italien iiüii Ueilictiftuiigcu, fdjaii btitdj bie bamil tocttmnbeiie 
gieidjmafeiflc, liatnumtidjc ttiiSbiEbimei jämtlnlpt 'JJineifcEfltutmeu 
mib WlicbfTl" tys ließt teid iEfcrbefraft itr bieje« flnä Griffen, fljre 
Icudjlct jcbi'ist ein, ititb bau SUetfpredjrn tet «dtÖttfjcit ürt< 
jdjlii'fjt tufiljf tiicntGiib b a* Cljr. Über teil ®«t bev i*cilicöiibimncn 
i 1 * fotedjen erübrigt fidj aber ihpIjL, bei ei Uax autrage tritt. 

Üshrft L'tnific Sinh» um beit ÜtitfiiiTRcr mib ben «u labten He 
vitlÄ ^ütfieidivit leiten tun 2 dt oben ju brtualnciT. Dian fpnpe 

[nitiifntii (in, LilEntoljlidi mit botj mon bem ÄtorpCt ^Iripci'Hitgcn 

ht feinen tapEidicn “eifiu inn'ir iiutuiten. SedjnJb belmc inan mt 
I nil 3 a *>« fülgenbeti Slbfönitteti (lnfärjäljHcii Übungen nidji 

jit junge mm, Si bis r.- -Ziunbe Xciltßfcil in bar erftcit H Ingcu 
fltnngt traHfomnien, ISci IrnrHidj griffen bafi er tUireifiifjtuitn, uihh 
iilidf bann fdwn ficE) Ijimcrljer eine pnnifje flHipan tintig mit ein 
fii'iruT wSloffftirt" benterftnr hickIkil tiefem unfe 

mit bev Sivbeit aiEfjuIjören, märe Titiiihlitb genmt ja falfd). tStiuafl 
itlbflmaflage liilit jdjiifll_über bieten «ßitnft ijiittwg. ^ucrfi ,i!in 
tu tj, aber — cifiiMfJeiirjcft! 2>urdi Sl iwer (innigen üon bet un- 
pefdjri ebenen 3 u«ffil}nnif| merben gan* tmbere aSutifcTflnippcrt oi« 
ijeabiirtitiflt nt «clTOflUttfl gefcbi mtb bev ^tuerf ber gleidjinäliiacn 
Xm-dibtlbititfi mefjt crrciciiE. ^efnaberö bei bcn ©ibetflüiibsitbimaen 
M* ™« fl»!»» SMHtflfeir. iSi geftärt fcIHfibcrflanbiirb (mr.ye 

bfliii, mit einem Wiebe, ©. bem refljleti fltin eine SPemenimg cn'iä- 
flUfiifiten, mäljtcitb bet Hufe bies (ifmiih! 511 etfdilucrctt irnhi Stehlt 
biefet Sffiberftanb. bann ifi bie ltbmtg jtwiHps; 

3III C ÖPin^unße» bienen buju, beit Xförpcr uor jebet mnifvett 
3 potlau*fifiimö buifd),5imibeiten ( nnjuregen imb H im tncitcren ^er 
SM ftaftigen. Wmtbe für einen ßampffport Ittie bat fiin- 
vfilj 11 l mb _ noüflid) befonberd midilig r ipi c | f b fT i,e C7 ^„r 

ftefiibrten fiub bem Gebiet bcs entnommen, bo gernbe fie 

lcfjv fiecigitei finb jnr färben mp ber «eimmMOfit, ber Sd)iteIIiiifeit 
imb A traft, befmibera jnr « 5 t 0 ir 1 iing ber Gaudis tu liefen imb ^’cin 
muätitmhtT, 'UtniT modle fidj jum Orunbfaf), licini SVpinn jeber 
punßSftiinbe mmbeften« t<> Dünnten bcn SreiüBnnnen tii inibinen, 
bem Äfatpet babitrdj pemifiermo^n jjurnfcnb: tiereitc 

bid) pur, taub jetit cfiuajj; ^cfcnibeteä tjon bii bciEanat!" <ji 
teapiert firticr buranf imb bie (tn^folgetlben Ü&unnen ftrenoen 
beiiicnb mcitiptr cm. 
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s! 5 ci b*lt Übungen tu i t Mariner nut^ aufflug« her Sieger ivoi ■ 
& ei beftimtit merken. ©er .Rumpf, ber bei ben Anfängern ben 
^Ipcrl jat, bic griffe erlernen unb p« in iljrcr Slnsfiiiintuti fll 
ehiL'iti halfen fMttib bon Sidjerljcil im Hugreifcii mi& in ber Siiuä« 
fiiljruiig jit bringen, mjrb fonfr leidjt einer Kraftprobe, bei ber 
inner bet herben .stältipfLT $n üiliabcii lummen lann, ©nä nimmt 
btc Cnft unb ift flvcdlot. Dian otienltcre fidj jüetft über bis Griffe, 
bie ßrubt toerbeu fallen, bericile öle 3teilen (Angreifer, Strieibigcr) 
utib beginne bnuu erfl mit ©reffen, mobcl bei abmadiutiflägeiuafi 
«ctlicrfitbe fotic! ©itwrfiqnb gibt, bag bet aubete biefen aerobe 
uotö^bcminberi tann, feimttfalES aber ind)t. 

' 110 %sin*= 1 r *iitfu ift fein Mampf f p o 11 itn eigen Midien 2-htne 
bcö ©arte«. Ins ^iel feiner Anhänger ift felbfmerftanblitfj, flj 
bte rVLiitffttcci nitjiietgnen, bei 3 nfamnienftä§fn e1 n fi e r 'j toi nt 
tmftebinfli Zieger 411 blri&en, fidj in jeber, uadi jo ntiAftefriöloä fdjei- 
itenbcn Cogc erfolgrcidj herteibigen in rönnen, ^utn Bparttampf, 
jtnn üJicffen kr Kötperfinfte unb 'frafui gleiten [mb bte Griffe .jit 
ßejä^rlirij. Aber mir fönnen bie ftnmpfmcife ifjrcr Ij erbarm gcnbeit 
Kürpcrhilttu tuegen jparilidi ankerten, neben betn ftcmpfotoetf 
bem iuljmcfjrenfonnen in (riiifdjen galten, bie 3ta3itfu4Dtctyobe 
fll« 3 ltitlfl 5n tu Htoed betrauten, all Di i litt jpi bem : >»ed bie 
Wcftmbricii in fräftigen, ben Körper ,511 fielen unb bie 9 Ru*fuIotur 
burdj4ulül&eu. Tirfe Auffaffimg mar für bie Japaner tnefjf uidjt 
inleb 1 ein fflrimb, bie Kampfmcife iit fafi alten Zdjulen cinjufüfjrtn, 
inn bie Hiwnb tum bornljerein 511 fretfiigni, gefunben nnb Iciftung«. 
faqigru Dimmern hetaitjubilbeti. 

33 cmerfcn mödjie tdj midi, bnfj auf ben crlönlemben Ab 
ln [billigen bie Kampfer abfidjttidj im Zportonjuft bfirgcfieül fittb, 
um bie fflriffc bcuiltdj« jn zeigen 1111b anjdjnitudjer 51t tnatljen, 
®« Aitjug bnrf hei bet ctiiflcit SlulfiInnig bet Griffe TcEbftttrrflnnb* 
lieh Trine Walle fpipTcn. 


aSorfleftfjidtfe f JfmJiffo, 

©ie : tl(i tupf Inet [e ifl rein japftnifdjeu Utfriuntö. Tti^crcn 
^etlen lülbeten bie SflinipoS ben böljercn tJlbei Japans, jljr 
tUmig cmfpraci) ungefähr bem unferet dürften, f&ei^öge ufto. im 
tCiilielolier, ^Ijnen bienten bie Bünrntai, cntfpredjenb unferen 
bcutfdjen 3 ttltem. ©ic SBoffenfpide hm reu iljre einzige SScfdiäfth 
giuig, iljtlcn gaben fte fidj aber andj buldommen jin nnb brnefiten 
eä in bev tJühibitbnng be« Stoüptxi nnb bet ^anblfobung ber Waffen 
ii ur [ Ijödjfkn tünllfominenljeit. Bie finb t@, bic baä ^iii^itfu nHei' 
gebitbej fwben. Unterfing bitrd) eine einfadic, gefitnbe CeliensiBeije 
imb fteie Törpfiltriie ttbting gelang f? iljncir, in biefer Atemipfmeifc 


rin ZiiFiem 411 f a mm e 11,5111 teilen, irrldjc* olle ibrjitge nufer er afenb- 
Ißtibijrjett Cfibefifibnngen tu firti bitgi ©er Bdjluodjfte fumobl svie 
ber -ülärfftc mutbe in ollen Seilen bes ilürpers gteiditnöjfig ge* 
froftigi unb 411 bei Stufe ber CEutnndfmtg gcbreifjt, bie für &ir 
.fcorprrfcföaffciiltcil bcs einzelnen erreicjtmr ift. ©nö fft dfn bnl- 
l'eltie Hifi, lpcldjcss jti ertcidieu mir iibcrlföupt Sport ircilien. f&er 
be^nglidj bet Ceiftesithingen auf einem onbeteu Stüu&pmilt firljt, 
ctlon bem, iHctnrMeiftiinfleu 41t et^iclrn, ijat iljrciL Sinn nidjl erfa&i 
f’‘ r Me Ütotrclraft tiidjl erfannt. Spart bnrf nidjt 
^Elbftjmcd toetben, er ift fiet« yjiitiel jum $\oed. 

©arüber mären fidj bie ^oportet uenknmiifu Uaz. tHnfongliifi 
nmr bo <$ ,nu Hilfu eine ^efjeimfiinfl, bi. Soumrci alleru luoren 
m ll J T bfhHinbert nnb leiteten fifb, ihre Iritfst 5» geigen. Sie k 
trarfjictrn bie ftampftneife ol^ bas, iucö fic cigcitilid) ift, uomlidj eine 
ernftc Aliinfi, mit ber ninrr tiidjt prnult, bic ntdit nher ainuertbet 
lucnit fl nötig iit. Sem nieberen 'Ml itutrbf ihre * n ?ii1»mg her' 
lu'tefi. ia itmitbU 1 man fiel} hier jutn tliitigFompf, ber cibei nur alC' 
Znianiptef galt unb mcifl hon ^ 3 ctnf«ringern uargefuljn ipiiTbc. 

, jlacli -litflubnnp ber Sonbervcfbte ber Brnimroi erfannte man 
betlb bie SJldjtmleit bet tu>n biefeti hi« baltrit fn forgfmn grbiitrtrn 
Al 1111 ft all eine 3 lo|tueitbigleit für ba? umfiif^e Cchcn, tuen, dteufo 
geletiit 51t treibcn mie ba« Cefcn nnb Schreiben. Hnr SSerbteihniü 
bcs ;i_uK V itfii bienen jefu kfmiberc Sdnilcn, c« ift Gemeingut be« 
lapamidieii ©ulfesi getrorbeit. 

m ,rS?y* W ^J?°6«aljntc gut heiijältri imt, bafiit ift iitts ber 
3 ltiffiid)^apani|tl)c Ärteg ein Sdiitlbrifpief. jfeiner imferrr ®fra 
legen Ijnite ber gelben Sloffc bie Üluibamr nnb Hii^igfcii ^ugrlram 
bie fie m bem Atamfjf gegen eine gewaltige numerif^e Ühetmorfit 
hetme.s. e<f}Dn früher, tm ^re 1 m. afrs bic furoprüfdien Ötoft- 
mariite im Spcrciti mit bie Swfttlton gegen (Bjino mH er 

Tiopmett, ttmrbe bie ^iberftmTbdfüfjigfeir nnb bic 31 11 «bauer bet 
Ikuien Hnpancr Don ollcit Bciieui fiehniirbeTi nnb antrlomtl ©ie 
Cudlenju biefen Sigenfdinfteu finbcit mir nidtl tuEem im d'iu- 
iTUfii. aeifii mir Tiidjt 411 ftulj, boS GSuie 411 nennen, m» mir e« 
SMibcit. llnferr Imtje -Hullur fam ben ^apunttn ingitle, Japanifdte 
btcntcti tfnt .fTriCft? in tmictcr ^Ivmcc uvh brrYtsanblcat 
bie bicT gemadflcn ©tfa^ntrigcn bei ber fRrorgnutfatfou beu bb Q . 
midien -ncere«, mir brcntdieit und uffo fein (Memiffctt bcimt« = n 
rnochen, oisrfi tmfernfrite cimnö bun tfjrteu 411 fernen. 

©ie 3 lnnjorTft. Stmboncr nnb 35 «rifet ^ofi^ei ifi bereiil hu 
JJm^itfn au «gebt Ebel rrtb T>ol biefer .flnuft gute (frhitge 511 hänfen 
itolgcn mir ihrem ^eifpiel, jebet fatln uadi biefen 'üöinffn für 
fidi arbeiten, hur pdiern int« burrf) bie Äompfiorifc bic tu bem 
ratwren ^oli^eibieuft fo nötige unbebingle ilfierrfflenkit übet bie 
'■Elemente, mit henen mir 511 fompfen hnben. 
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©Mbmiicn&t Übungen ungemeiner Htl. 

(Slrffimmfloi: Seitgriitfdifidlnnfl — ©tunbftelluitg mit gefpmjjtcu 
33 c in fit, 

Vuj^fldc = Wrun&ftcllntiji bjm, BcitgttHfdjfleDimg, 
__ 'Jlruie Guftüfirtä geflrcdt, .’panbflfldjen ctiiltnulei. 
icillmllc — mie liLir, 31 t me frittoärt! geftmfi, £*i(inb 
fKlein'iT abtoärt*. 

'JWljoiif — mit nur. 3lrmc ourmtim gpftredt, vanii 
fffldnrit rfmoärtft 

a) ü opp unb ö(i 18 mu fi!u1 a 1 itr : 

t. .„Hupf banocrifi, tiirfhjQrtS, tedii* mtb Jinis 
beugen", babei $anbc auf ben Sftüden kgen, ® e ji 
rtjätfdjilFlImtfl. Tic ?(n*fiiljnitici mufe in Pen 
id)U(» eilt bcnllirij jkbeitbee: C'Vjiiljl Ijcrtwitnfem 
3U1miil}lid) form in bet licffieii Üaflt brä Äopfco 
btird) iriarfifcbfTn biec* Tclinr n bet Scljueit nti'- 


ftärft IncihcTi. ;j nip[ 

-■ „Äapf redjli? unb i i ii Fe’ breljcn", babei ©fltgrntjdi- 
ftcflmig, ’&ünbc auf ben Würfen. Tai Stopf 
’iirijt neigen, Stirn, Kaft unb fDiiinb Md&en in 
einer Cinic fcufri'djt junt üErbbo&tfl. Sind) fjier 
Wcdfftbetm 3 mai 

H. „ihipfrotkn veeijib unb lint*", babei Setlfltätfdi- 

fteHung, fcaitbc nnf ben Würfen. Uiafe bleibt tiftdi 
lu>rne t ntk Schneit gleidjmafiifl beinern :S mal 

I») W ti rf e ti m 3i b 0 d) u 11 e i b 1 ä 11 c r : 

I. „Ünpf barttwrte hruqm unter i&grnbrurf bev 
-Süu&c im ber Stirn", Papei ®ritfltfiifd>ftElfunfl. 

(■fiäiibc ber ber Stirn fallen.) 3 mol 

2, „Stopf rüdtDflttS beugen unter QJcgenbrmf ber im 
-Vnden gefalteten ftctnbe", Pabci Seitgritfd]* 
ftdlwng. 3 mal 


ej ?I t m in tt -ö [ ii L ci t u c: 

t. „©engen unb Streifen ber Ufriue unter Slrt 
| pan innig ber fDluSfeln", babei ÖrurrbflcHung. 

(frfi Sltiur feilibitttö (jeben, (Seittjnltc), bann 
eine n 'Jlrnt unter Hnfpannen ber SluAfcln 
ben gen; mtibrenP ber gebeugte Sinn lang- 
fam ififöcr geftttdl inirb, beugl mait ben 
nubern uff. 4 mal 

2. „Sintirollen itnb Hdjhi ingen", babei 2 riipiäf|d) 

ftdlung. ©ortoridä mtb rürfiuorlB. je fi mal 

fXienl gleidneitig flir VuSbilbutig ber ©ruft- 
unb 3Rütfumm0futatiir.) 
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3 . „Strmr beugen itnb ftredett hu Stegeftü^". Ter 
itiirper ift baDfanimen gefiredi unb tubl auf ben 
$a oben unb gulftiilscn. an f a itgS 

•i) a it b = unb Jr i n fl c r g e 1 r n T e ; 

1. Sie öS, Aürpu rtiljt ober cutf Ringer f p \ p e u 
unb 

2. „^aitbgeienfe rtufiiuirls, abtoatfä, tedjlü mtb Mufs 
beugen", bobei Wninbftdltmg. Ter iibenbe Utiier- 
arm luirb buvd) bie freie fonib feftgcfjafielt, bnbei 
Ijinfeficn. 

3 . „J&fuibfrcifcn" tuie 3. j c 

e) © r ti ft nt u 4 f u I a l u r : 

1 . „91 iithroärifl^ouftoärieifebcrn ber 31 nnc", bnliri 
©eitfträtf^flellitng, Sciitjalie. 

.fionbflüdien narii unten, bie lUmiifl turj, ttirt 
nriifl auaffiftrcn, 3 Jlu«feIn bnbet bebucis, ©ntfl 
färb criiirtlcrtt. 

± „ 3 fiemübniifl." ©rttnbftdüinfl. fterfen beben, lief 
Cf Hat men, glridjjcitifl Ärme über ©örfjflfte jur 
Vi>rt|[ia[ie bcBcn. Tatin unter gleidjäciiiflcni 3 li[{; 
atmen unb fvrrfeir feiifen bir üfrnie rfidinürt^ 
iibtnürtis (©ritfitarb borbriicfenE) führen. 

r) Z e i t nt nt ii ä t u I a t u r t 

3 . „ 3 fbniff[iifln&ed fioAtCfficn &er ^iirfle in bic 
31 d]fcK)B^U", bnbet l))riiiibfiellmtfl. 

II billig nitfariig, fiiri, aiift) liier bpi mic iibernlE 
Tetjncn Per 

Z „tlhi in Pf redits unb linrä beugen", öilbri (%iiitbr 
fidlung, SeitEioltc. 

3 . „fflumpf rpftjts unb linEs bttlfen", babei Seit 
flratfclifleHuufl, Seil balle. 

J. Jptnpcfübutifl", SciigTätfdjftclttiitg, Scitfitiftci 
Stumpf bütiunrts beugen, Paitit SHumpf redu.T unb 
liitTS brebcu, fii baft ein £rtn mit bem .f>flnp- 
riidru &tc Spibc be§ eutflegcnflefeblen ifnue^ 
ftrrifK hwbiettb ber anbere 3 t tm feufredji ti ad) 
oben fielji unb niiifleFebrt. 

?) © a u dH it ub fflüdenmuatufa l it r: 

1. „tUnmpf nor- unb riidmndö beitflen", habet 
Seitgrdtf^ffcKung, ^cdjballe. STn per jemcile 
tiefften Stelle narfnnippen. 

2. 3 !umpfrollen", habet Setlgrälfdifielliing, beim 
^erumetge^Ti bormüit? ausntmen. 


4 mal 

V> mal 

f mal 

4 um! 

3 mal 

ti lllftf 

•t mal 

I mal 

V, mal 

3 mal 

3 uiii I 
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,j8?ctrieben mit übetrollen", fRürfcnlage, 2£rtne 
liiirfi oben (a 131 Stoben entlang) ajrsfitedcn, ©ünb* 
flftdirn nuftonrtS, ©einbeben uni ßcftterfi fo lueii 
überrollen, önfi bie ftitfnpiyen über bern ttopf beit 
©oben beri’ityrcn, 2 mef 

■t, ,,Star in pfbeben VJlürfen Inge, ©Uflftellunp Ijäll 7?uR- 
fieJciiIr fcfl, Sinne mt@gcftrcift (lote ju ;i), Räufle 
geballt, 

„Ttinpo 1:" llinntmeu, ©anrfjrmiäleln an- 
fponnett, ©ruft bortoölbeit, Oberförpe* Imigfam 
nufrtdjtcrt (Jfopf bcrlS^t ben ©oben j n 1 1 y t) 
foiwtl, bnft bk ©äitbe bei nnageftrerften Sinnen 
bk Aitfofpiprn berühren; 

„Tempo 2": üangjom ft reden bie jiit 
Hiidcitloflfc b o ii it 1*11 [i auSflofcen. 2 incil 

5, „SLkiiifpterjm", Mntfenloge, ©anfce finb im 
3ladcn gefallet, bk ©eine iwrien fipFcfffofkn, Jujp 
fpiyciT aiiesiefrreift, rttta eint ©anbbttil über ben 
®obctt ßeffabcTi, bann rmfarltg ait Sc inan bet 
ßeiifrcn. 'Bprcijen tuirö breierholL 0 mal 

fl. „Sdjriitübnnfl", SRiidenlafle, ©äiibc liegen [ladt 
unkt bem töcfüfj. Sicdjue uitb links ©ein f)t= 
fltrdt ablBcdjfcfitb bis pir @iitfMd)ien aufwärts 
reifen. I^dm Slitf- nnb Hieben ciften Imipm firli 
bk ©etitf, G mal 

”* „fRabfflljtiibiiiif!" Hticfeitlafte, bann Hndcnftcuh. 

©eine gcjirett mtb flefdjf offen in bei 2uft, ßürpex 
twljt auf 'idinlifiu, Hatten nnh Uilrnbogen, 

©änbe finb jiti ilntcrfJiibunfl in hie Seiten ße» 
ftemmt. 

Cln biefer Vage ©einbemegungen mit beim 
W ahfnfj reit, eift loitflfam, all mä Wifi) fftnrllcr 
locrbcn, ctma 1 Hthntlc 

liji 'i* e i n m u & t ii Ia i u r: 

1. „eileiri)fleieiicf)taH(Mtitfl" p tötimblfollinin, ©eben be« 
rctbieit bjh>, Ttitfnt Cbcrfrijeitfels }ur SSnift ( ©änbe 
fafjeti nn ber ^cljlc orL (Tarnt imrb &ag ©ein 
nad) bornt acflrcdl. ebne bnfi bie ©anbe I (.klaffen. 

Set Obe riet per gibt eUwiö nadj, ©pi&c ©eine 

[inb gefiretft. abmedtfelnb 3—4 mal 

2, „tlk'inbfkn bat , rrirf uni feittoätiB/' QJritnb* 

ftrilung, abmcdifrlnb 6 mal 

3* „Ometcuftc lted) C, Tempos", raniiibfiefluttß. 

Tempo 1: Sinne pebcti in tBürtmlte, ^erfen 
tnetbeu ßp^oben. 
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Tempo 2: Jlnk fnidrn ein lueiiifl ein. 

Tempo 3 —Hiufarttg inimet tneilei: ein 
fiiiden, tiefftc ©kauitg bei Tempo 11. 

SJufrfdjten finnpciiTo^ 

4 , „©flpfen au« ben ^nftßelenfen*', «HnnAflellung, 
Viiften feft, bie Änie bleiben butdtßcbriicfi, mit 
bie tfufjgeftttfc atbeitdn. 

SJoii iJctl, bot alteiH nnrfi befonher^ mr 

flteitGciihen Ubutlpen ift gut ©etubißimg bes ©ergeno eine 
„Atemübung" ringulcgen. 

Slnifii^tung taic e 2, g. 

St< i bt rf «a nbe ilbu ii flcn. 

(CI)ne Partner.) 

1. „Ärnfliflimß her l'untic," 

Tief Sltemlinlnt, jt* hoft hie unterften ©audj 
mnsfetn [intl orbciicn. Oft üben* [o hay übet^mipt 
lief Sit me n ptr ftcmtynlpit inith, Zelbfi bann 
aber imitpeitis imh nbeiihs einige SRimiten mit 
beiotibtts tiefen ^iißen Stiemlmlen. 

1 „Jlrfiflifpinsj bet StuiP." 

(^tunbficllnng* Sinne pef<rcdt fdniig mä) 
innen über ben H^>nnbgclenten Iren je n. ^viiitfic 
ballen, bann Strmc über hen flfepf Ijebcit; balri gibt 
her Obere 9 Crm fu bid ®ibcrftanb, &a|j ber nniete 
tljn mit mil Slnfpannurifl oUct ntiräfir ftodjbnlrtcit 
ftimi. Chen angefommen, ertlfpanaen, &. b* Slvme 
beugen mib pim Snätuljcn auf ben Älopf [egen, 
babei 2— 3 mal tief aittten. SlhmärlS rrnngetmi^ 
etn atmen, Sit me flrerfett, otbmrtB hrüden, i tobet 
ber untere tkämal S?ä&crftnnb gibt 
ßritnbficUimg, ^inprr ktfrfimnfl bur hen Seit 
tcperi, bann fimipemafi h>ie ölten bodi j j e Ii r it ber 
einen ©anh burd) bk arihcre. 

3 . ,^lrafttpung her ©eine/' 

iHütf eit Lage, Slnsfiiljntnfl finrvgemäfi iuk ' 1 . 

tt b ti ii g t ti mit Kortner. 

1 . „<(häfitpng her Sir me." 

0egenübertreten, rcdjte Pfiifec torfcbcit, trdpe 
Htme uni flcbaülcu ^ärtflcn an ber ftnmmfcitc bcs 
©ntibgclenfS freujcn. Ücytere artet na nberbriitfen, 
OcrFitdjctt, ben tiJegner hurrft bitfen Snuf Ijcnnu 
giihteljen. 

Stelluitq toedtfclii, haöfflbe linffi. 


('» mal 

119 mal 

-3 mal 


3 mal 

91 mal 
3 mul 


elioti 3 'uni 
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Xn&jcLbc, Ern bei Sltntc rtidji nnt {jonbgeleiiT, 
foittcr» in ber ‘JOiftrc ber ^rtitcTi^iie beä ©oibei 
armes freitjcn. 3 mc f 

Xaefdbe, Sinne oit bet ftttnenfeiir bet ßlien 
boflcit treitjen. 3 , ]lrt| 

Tnsjrlbe, Ultme ghrifdjen tfilvubogen 11 nb 
^^evftcu^h. . , S tJUll 

XosFcKic, ?lvmc in bjc SrfjHJtfm feibft ein- 
holen. 

©ei allen Übungen [iciä mefhfdn, Strtno glcidf 
itiä&jfl cc^t« mib liitfe ims&Hbcn. 

-- »Jfftöftigung beß OberförpcrS." 

Jlrtf I Mieter äbftmib gcgctnilcrircten, bei feit 
lutiri* imGgcfltedJrit binnen Die ginget bet gegen 
liberfirljeiibrn flinie inciitfntber berfthranferr. 

©aiijen Jttüvprr bornübet neigen, ©ruft ntbr on 
' 3 tn[(, Sn&c öletben flcijrn, ©eilte ftnb gefpreiät. 

Ziffer Sage Wrfutften, eitiatibct micbcv biitdi 
■Borbrurfrnjwr ncfirceftcn Urne awfjutid6ft«. ‘äh 
fiittib bet ^iijje olhititljlidj cllnnä bcrgt%rn. 2 mal 
Müdem täflet. Mi itfeti on «Rüden ftclleir Krmr 
feit motte! ftrerfen. ©eine fpreijen, Ringer mie por 
betfthronten. Xiudj flbfeetbfeltibes ©eviuikv 
bfiigeii ben aitbciii auf ben «Hülfen laben. 3 mal 

„Jhnijiigiinq bet ©eine." 

•pinjtpen, fjH&foljlen oueincLnber, £>imbe ftod) 
miflimttö auf ben ©oben ftemmen. «Jlur mit ber 
Süijte eines ^ufjcB preffeub wtjudjcn, bic gea 
nerifdjL' Sohle bum ©üben 411 beben. 3 id; ©egncv 
mif beit ftiidrn fegen, ©eine finb geftredt. Mfo 
merfjieln ab. ‘ 3 ntcI 

©imtgcnrnfj mic Stmltafligtmq auch ©ein 
nrlieit. Tttn Sipen: inneren .ftmirfn-I bvS liufen 
TfufieS gegen inneren Ütnödjef bcö grgitcr giften 
Ititfen ftugeS pteffen, 'Radi bet Seite megbritden, 
itnfte medrfeln ab. 

SaSfeltw haftet, .fflnodfd ijmifdjen flnte rnil 
StnodpL beg ©cgnetS mie bei bet Wrmfräftfgnng, 
bonit .fttiic anri tut über uff. ; c 3 ma i 

-I. „erfjfnfen&utig." 1 

„ öcgtmiberffelkn, ictftic ©eine bet, litile 
■Patibe cuf ben Miiden, rceftte tmnbe f affen fiift mit 
lidiu $aifb[$[ag, ßtienbogen finb itt bie Seiten ge» 

(fontml. ©rgnsr an# bem Staub bringen. 

Sinngetiitili abmccftfdnb je ?, mol 


ßmpfinblidje .UorpcrflclEcu, 

Xct Jt c I] l r n P J. ßnt|ifmbficfi gegen Xrud, bet fo burth 
(rnbe Daumen an Sill üben ift, bo[; ftdj bic ©pipen btt übrigen 
ginget in ben Mtimleltuulft unterhalb bet Oftiläppdjen cingtaben. 

Stc Meinen © 1 11 b c 11 b i d) | n n t e 1 ij 0 I b b er 
S b t e n t) \ nt c t b e n 9 R u £ f e l n bctÖbeihcfc r. ®rud 
111 ii beit S(ii|eitfaiiten ber Xeumicu, mäbrnib bic ginget am .v>intcv= 
(opf liegen. 

X e r .ö fl I is on bet Seljüngabci;. Stblog mtl bet .«jaribfante. 

X e r C b e t fl t tu ettua fjaiibbrett über bem ßflcnbogen. Ter 
■Säumen mirb trmetljcilb, bie übrigen Ringer anfier^clb bcö Cbct 
Litme traflffl in bie beit 'Ärmfnorfjcri ciTtlaiig lonfcdben iTtuStefli 
emgepre^t, in bafj bet Jhiod)cn bapnifdirn liegt. 

„ Sie 3 v i P 1‘ b e $ ßlfeiibogcns (Min fifamnitimdiciiX 
itftfng mtl ber .panblaute ober einem Ijarten l-fegcufionb. 

X a iS ® 11 c n b 0 g c n g c J c n f. ©ier Ringer tunfflffen bo? 
(«Jelem utm onjjett, bn Xaitmen briidt bic ^[uncnfeile. 

X e r II ir t r r 0 r m. ilur^ unlftljolb ber ^cnibinin^el, an bet 
tlcirien Sdjmcüimg, «>iet Xaumen onfe^cn, bie nötigen ginget um 
greifen baß ftaubgeltnl. 

X e r iR 11 m p f in bet Miemigegeiib, Auf beibert Seiten unter 
Wb ber crflen Sippe, ^winblrtnlenfcfilägc. 

X i e tOb f r f di e n f e I ettw eine ^anWireit bom Mnie. Siche 
Oberarm. 

Xie 'Jlttfc. Sdjrtag mit ber vianblmitc avif 'Juijemtntinl 
aber «Rnfen&em. 

>jflitbfoit|fnfd}lßgc. 

. Sn bie vanbfLiiilcnfdiläge einen miditigen ©eftonbtcil bc^ ^in 
Jitfm.fta tupfe5 bilben, nrnfe auf ihre Simfiiftntng eine ganj bc 
lonberc Sorgfalt fermen bet me eben, ^fjre SBitfittig ift kbciilcitb 
Itarlcr nlö ein franftfcIiUifl. Xie ^anft trifft eilte ntinbeftcu§ bappeli 
K\Btofic bic Äraft, bie in bem rtnnfjfcftlctg liegt, verteilt fidj 

al|o melfr. ©cT glcidicm .Hrnftoiifmanb ift ber Sdilag mit ber .fSanb 
fante iiifofgcbeficn boppelt fo Ijart. Xct ©ojet ftiifti mii Soeformf, 
ber iscfjlog beß Qiti^itfiifdmpfcre foll fnrA imb febernb fein, bie 
■Pnnb geht fofott 

©ei jeber Wefegetihcit ift bie .vmnbfmiic | U härten, 3 uetft 
fcfjingo niüii, Xanttum miri) oben, mit ber ganzen .üanlr, ö. I), 
öom •'-'(!nbgcfenl bi§ jnr Spipe bc* Heitren fritigcr’j ait[ bic äRneieln 
ber Cberfdhcnfet, hierauf auf eine horte Wnterfagc, 4. ©. Xifri) 
SWS, end) iit nur hi^ctl S(rlicil§pnitfcn mirb ftd] hieran (M-Irgni 
heit bieten. 

■Jini mirtitiifl»iiollfien ift ber Sthtog, menn et int ^Dinfcl bim 
4 b* trifft. 
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(rntftfall ^irlt man nach folgenheii 2 teilen; 
bciii 6fll{i tarn Slöatnesapfrl. Sfer schlag ift gefährlich mib 
fiiim bcti SlU-rtuft ber 0dmnte jur ^olge haben); 
bet O & c r 11 p p e , Mdu unter bei' 31 nfr; 
a m 3 t o f c tt Li c i ti; 
b e t 3 J a f c n lv n r n r I; 

ben Sdjlngnbcrn ju beiden Setten bcS .'hälfe?; 
b c m @ c it i cf; 

tue ti 91 i r x. t n <f. empf. .ttiuperfieltcn); 
b e r 89 ? iT bc 1 f ä ulc ; 

ben £ b e r f dj c u t e [ n btdjt oberhalb bei Stufe; 

b c in 0 (fj lii |f cIbc t fi bidjl am Anfang brä fhalfcS. 

51 f3 ©arabeu nö Me $atibfontrufd)Iagc von grober ©ebeuhtrtg. 
3? ei Ifanflfdilfigcn lafjmt ein richtig RHSgcfii Inter Schlag mil brr 
einiger ran|en gehärteten £*mifc[mite fofart ben 31 rin. Slidw brr 
l'fegnrr mit feem 'JJfeffet, genügt mrift ein Stfilofi gegen ba? '■>anM 
grlenl, imi Me .^nub offnen mtb Me tröffe fjet£nie.jHfd)fcnbcTn. 
SClstii bei iukO'I affige alfa imter feinen Um fl ein ben ffetc Übungen jnm 
•finiten ber ftanre mtb jjiir ■'he Innig brr Treff fi die rheit. 

«riffe unb Tritte. 

bl i ftei flttf f c. 

«Stemm mit" (f. St Mi Übung J ), ©an umfaßt bas rechte tfanM 
flelntf Des Segnet* fcfi mit ber retfaen £anb, jiefa tfin mil Iräfligem 
3ind an fid), mhbmib man gleichzeitig fidi fdj.irf nad) redjt& menbei 
titib ben Vinn bco USibcrflrebettbcti unter bem eignen fanbureh 
tivifcfaii Sdjiilltr mib Sllenhogcn auf bic ©ii£fdn fav flnfleminrei¬ 
ten cinncn I irrten lliiicrnriits fegt, tim beffei Ijaitcn 311 fimrten, 
fvampfc man bic litife J&aub in Me eigne ftlei&itng, Ter geguerifffa 
3[rni ift und) außen gebubt, fo fr«ü br[fcn ffllrnhogcngclettf bei 
geringem Sind tüifainotnrird) gebeugt ivirb, Gttvaige Angriffe 
mit bem freien linfen Sinn ivirb matt leiriji Mircf) vermehrten Smd 
auf ben gefangenen 9hm bermetben föinten. 

Üiufa gilt fiitngfuiäß batffelbe. 

„armfaugen auf ben Sfliicfen mit ©erbvefan befl tfxntbgdettft." 
tVcgncr fteben fid} gegenüber. Tie eigne linfe Ööttb faftt ba= 
redjtc ^cnboefettT beö (Begnerö inii 3ii Ft griff, b. l>. ©arnneit auften 
GbiBtitt:?, i ginget innen, ber eigne ufajte 31 rm idjicbt faf] ämifriten 
regten 31 rm utib Äiirpet beÄ (Jfeflne ra in (£ (len bogen ft öb< burdf). 
©it beni linfen briieft man ben arm bes (McgnerS auf beffen 31 üden, 
inbein man gieidiititig bnS ^anbgelenl «tidj innen umfifegt, bir 
rerfite £>anb fuefjt rinrrt -&att ou ber eignen ftlei&img, Segnet ift 
ivebrlofi, et firfj 511 befreien, XJtmJ auf baä ^anbgrfenf ver- 
Ftürfcn, nvligenfan* 0cfaie MircEjreifjfn. 
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ÜtfriMlfcung I. 


*.9Berfeti." St^udi auf ben Scgnev ^tfpriugfn, ba$ liitfc Sein 
litife (bjiu, imigefrhrl recht? fauler rctfjIS) bts <%guer* 
}idj iTicbcrlniiem ^Bfihreiib lieibe Ögnbe bnb gegiierifdie 

. Sßcm umfflffcn, fefa man firi) tit beffen StnkfcSiSe unb tvirft 

m nad) bin len, bem Segnet jvmit bae 'Bein twgnrbmcnb. Tarnt 
biegt man mit beiben .fpänben bie $ii^fpi(ieTi und) unlcu, meif;renb 
ein 0d)enTcl unter ber Slnielcfac rufa- fa beTVoigfrufene 

idnnctÄ ift er fab Eid), ein Treten mit bem freien 5fein au&gdrtil offen. 

eirHlnir. JUJrurtm tur irrt 5-H hllntrtEl hlmm* v 


Viidi gifl filtngemaf; Mi Mel he, jilm fttfamt 3 l| faff ( n *f< ri’cSjf-4 
itnb linlß in tiben, 

„abfahren," ©ei friiinadieii Segnerit, bic fid) tim leid)! Ivehren, 
/ genügt eö, Iveiin inan fit mil einer Sfaitb cm ft ragen, mtl bet 

anfaren am -^lofenboben fafa. Srflere briirft und) borite, lehtere bebt 
liacb oben. 






„Sltorfnii Poti (jtitirn mit {fcflhaltcn am 33obcn." SUefer f¥d! 
fumnit lTiciii in gtagc, iDcrtn incm SBctorängtfit ju Mfc Cammt, 
hie iftanhc »mfaffeu bk* Änikftel b« (Seg»ici3 nnb gerben fic 
Ml, n>al?rmb her ,topf gegen bas (Srfäft (Segnet liegt mir 
hftn QkfidjL fjoelaffcn eines* Sßeitiet, auf tm'lcfjef juiti ftcftfjcritm ein 
0‘"f> bei« anbei» ftnft IjÄIl rit-ort nach oben, faftt ifm mit bei 
'iflnh tuit 3Uif.Hi Hub hiebt, bie |ic und) inticit. tfijehren mif 
grfdilnflni. 

SB urgegriffe 

^ S^ 11 V'ÄnNru fr einen mortnmfdjliig am Atagrii (g fnffett, 
nur bie Jan tuen frei Weihe». Jiefc mevhen gegen ben Sltwntr- 
WM gebriieft, tSleidjjcitig ein Jttnte gegen Untwleih ober tütegeit 
iMifii, Wcgnet brtUctt mcifi hir 3)efmmmg. 

-U» io e I) r b a g e g c u; 

Üiim gegen hie «ruft bviitfc», ^taläiiuiSfcln ambnnnrn. Jüan» 
eiti lecher 

I, befbc Jüufle ttndi oben bitnij hie gejpcvi|d)cn Sirme hiEi’dt= 
ilJäfien imb fliiäctna»herreiften, aber 
■ 2 . eine» Ringer fciffcix imb »»ihreben, aber 
:! - m » 9Kiltd= «mb in hie äugen flogen, aber 

■I -vuiitbpdenfc hon Onjfcn oben mit je einer ©onb fäffcti imb 
«iu4c i 11 lt ] iftc i vc i font n&c i: 

ö. MaiihfiintrnfrWttfl gefielt eilen bogen f^iufifniiieiitiiarijeu i 
»bei: 

*k heibc Ja»mcit beliefe» mit her äußeren Ütemte in bie unter 
„tfmtlinbltriie Moty« ft eilen" fiejciijjncfen .fSifjle» bidji unter 
ben £ breit, ii?rif>rcnti bie Tfmgcv am ämterFcpf (icrtcit 
„'llitoeljr H ll b Slttfltfff." 

UKcifl luivb bet Gkguer im lScgeu[q$ ,51t ber oben betfmefanen 
31 ri nur mit enter 6<inb ncrij ber tteljle greifen, um mit her emörre» 
glcitfaeiliri fdjtagcn ober fielet! .511 fötmtn. Jnmt t»erfahre man 
tmri} mifbirng 2 u»b H. Jic icdjle öaub b f ? ©egnetä vuljl cm brr 
rifliieu Älcljlff, bie eigne lirtfe fremb rnnffninnt baö ©aitbgelcnl tum 
lMiieii, toiilfrenb bie vertue uon oben t>i itrinfafef. Jatut fd)tidlc$ 
Slerbtsmmbrcljcn (VHimibimg 3), muhet her gegtierifdic 31 rm mit« 
bem eignen Unten burrtjgcaopcn nnb fein $jn&gclenf nach unten 
gebrudi mirb, Singriff ift »ereil dl imb ©cp« foc&rtöÄ. 

^ffir linis gilt linngcmiijf bflöfelbr. 

U ui f I a nt m e r 11 n g e it, 

^riufig Iniib her (Gegner öetiiidtt», bie $onbgeicnte ju m». 
Hämmern, um e»U. Stod ober ©affe enftoinhcii, Umfafet er 
betbe Slrme. bann reifte nuttt feine uffinfte mit fitrjem Sind nadi oben 
t» brr iHtrtjIutig ber gegitcvifefien Ttutmen. 


IM 


SHri Hintiaiumcrti bcs trdjten (bjjto. Unten) -tiembgelcnffi burrij 
beibe ^fltibc bfß (Skßnerß faffe umn mit her anher» ,{ianh bie eigne, 
ltinffntnmertc ^mtft, reifte fic ait beit flmff'ci nnb fe$r glfi%itig 



* HIMEtttnni 2 


baß auf b« Seile beö feftgc^alteilen IrntrS befiitblirije Sein hör 
ben (Segnet, tiibcm mem fidj mit fuvitn Üiutf itmmcnbd. Jcr 
©egner luivb iiltti baß ©dn fallen nitb folgiidi laflaffeu, 

Hniergriff, Umflammert b« Wogner btirrii Untergriff 
taon Dorne, bann briirfe mein ctttlocher fein Ämn mit beibe 11 ßänben 
na dl hinten ober toenbe bett Jaiuiienbrut! unter beu Cljreu ait, 
*“IÖ f' 11 nleicbjfitigrr Srijlnfl beiber öaubfaittcn i» hie Wirren 
trirb bie UiuHflinmctititg fofort Itffcn, 
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ti tu T1 ti m nt c t u tt fl t> o n I) i n t c n. 

'JJfcift snirfi bet (Segner iitat tan Sinnen linifctITctt mib Ftc an: 
h « ‘iKirvcr prflen. (Erft tief l'nft tatet, tarnt Jdjultctn nndi bum 
brinfcu uub dt liefen iwlbeit, hntburdi tat (SFriff tae (Segne rä gelottert 



lir&bitbiing .* 


** ■pUntndj fafte «um einen Stirn, jieQe iltu iitar bit eigne 
<5ft)n(ttT uub beuge firti tomübet. $et Segnet mirb ;n Satan 
Bcfefjlctibtti, 1 

LEtanfti büt-fiidjc man ondj, mit Jtopf mtb Sefäft nbiterfjfdnb 
nnrtiJjmtcn #i ftafien unb mir tan Slbfätan narf) tan ©Aicntalnen 
tag Umikumtnutati jit treten. 

Umlldnimert tat (Segnet, Dlpte bie Sinne jn f e fl CT| bötin 
Idjlflge Dian iljnt mit tan »itottaln bei Jfüwftc Ijeftifl nuf hie Btbein 
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tat ^nbrÜden. Um tan (Segnet a\m flicirf^citifl jn twrfcn, Luide 
ntmt ftd) ynfrfj unb p[u^(iftj r erfafft jlntfdjen Den eignen deinen 
hanöurtt) eint ©ata ta& Stngreif cm, bie rwlartig [;uri)^nid)en ti( 
■?« $ u & ta* gefallenen (Segnet« n>ir& feflgctallcn, miitacnb mmt 
lidf auf tac Sfain feilt. ®$ mtrb bretfien. fflitl. tatfaljlr mein aber 
mid) Imc imta „Werfen tarn hinten urib ^cfi^altrn ttin Sobcn" L>s> 
fdjttetan, b. fi. r brclfe bic ftijtfpita eirnnfiit«. 



* 

9 W^i[frun 4 4 


U tn 11 am in c t u it g be & £ a f fc £ b o n ö c r seile. 

„ , ®cr (SegTiei umllßitttneit mit einem Slrm tan JfMS borr bet 
scnc unb brndt beit eignen tförper taburdj nari) betne (idjinitt 
ia(ten, /ibbilbung -l). ^ie bem (Segnet juflctrnnbfe varib fnni bou 
jtnteit iimldjen bnt tattan Stopfen binbmdj unter taffen ftinn pber 
Wqe mib btmft bjto. ,^icE)i i|n luirtj hinten, imfytcnb bic ontarc 

P™* 1 pifleiminMe Seht tarfjtabr. Ter (Seiner imift jjmtemlfar 
fönen. 
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fDl effc r ft idje. 

»\it jebcin pralle eines Wefferatt grifft toerfe man bem Angreifer 
^ntrft irgenb dtons (Saften lud), ufSn.l in ba* Weficftf, um 

ifjit äit bdjm&cm mit» *jcit ju gewinnen. 

'Üieifi ttiirb bei (Segnet bas SD? eff er in bei teilen panfi, fit tage 
n<ft unten tffllitii unb i>ci 1 fittfien, bim oben ^ei in bert fiopf 411 
iloften (?lbbi1bnn(t ß). Samt treffe man mit ber fraublanle bet 
:llfd)ifii Dn& erhobene fcouhgcfeitf, bet link Slrm fcblägl öon ntifjf h 
T’ iiftfliitfi in bas ixikukigeiiflelriif beb (ÜkfuiciS imb bte Hinte um 
fallt beit eifpttn rcrfftfii Sflrm oberhalb beä txmbgelenfS »f- 31 h 
bi [billigj. Sntyi-cnh bn? vedjir SPrirt hinlcv beiv link btö Angreifers 
teilt, mirft inan ihn hintenüber, Jfflr link giti finngemäft baüfdhc. 
'JJleifl ßenfiflt bet träflig ciuigefübrlr Siaitbt nuten ft! ag ftoit, bem 
kennet bas Wcffcr ju enttutode». 

JS?dJ I bei Angreifer feie iimgeFefjrr imb flofjt nun nuten 

linrl» ohm in beti liultdeih, bann fdjiiifir inan mit ber 1 inten 
■frutMmile beii ^Irm mdt mi^cii, inbrm man best Unterleib einzeln 
mtb fttli <nrf bie ;fd»ni fit Et. %\e rechte .v'oiib pcidl beit Gegner nn 
bev Heble unb brildt ihn nidiucni«, maijrcnb ment ihm ein Bein fielt!. 

B r f n ft c I (c n n tt b Stete n. 

i'tftii trete neben ben föegnct S?. link in gleicher SRfttmig) 
KtfC fehl veehles Bein fur$ I)intet heffen links nnb f<li lerne ibni mit 
bei rrrijten franbfemte friiflig gegen bot Abamtapfd. 

itd)[ ninit oor bem Regner, fu fnftt man beffen 9?od mit 
i'fibni Rauben, halt beit rechten jtt| tum innen in bcS (Gegner £ 
Hufe Hniekljie nnb fto^i i(>u mit heften ftättbett ober bem fiepf nach 
hülfen. C*» 1 fallen Bein fefthalten tmb mit ju Boten gehen, too= 
buvdf ifjnt ba# fiiiic in ben Unterleib gebohrt wirb. 

Werfen bind» Steint lägt fidi oft bemer Ift eiligen. Weift bat bei 
(MtftitL’t irgendein Sein, *. B. bas link bOTgefidlt. Wan fefte ÖaS- 
l'dbc Bein bot, ftinie fidj darauf nnb berfepe bem ®egnet mit 
bem rcd)tm fajj einen jctjaifen Ztofe flepien ben önfecren ,ftnöd}cl bee 
ünlcn rfwficji, mobilidi a fallen miift. 

lieidjt fattit man baö ,ffnte eineö ?tnfirciferS butdj einen SiHt 
hterixti, roeitn mnn in bem ätnqenhliif» in bent er fidj, um anjib 
flTeifctt, (Ulf bas Dorbcie »ein fliibt, ihm mit bem eignen jimn^ft 
V'tiitfgcfleilten 'i’ein fon auften nefien bas Jtnie tritt. 

Zehr cinfnd) imb in uiefen fallen nniucubhar tfl foiflenbes: 
Wort hebe ein ^eiti ettna SO—ftO Zentimeter hont «oben hod) nnb 
tide mii bei Haute beS 9 E»fa(?rä mit tiotlee .ffrnfi auf bie 3L'niiei 
ber ttroficii elelje bee- otegnere. Ser Sdjmerj ift (o ^rofe, bah er 
fiegrbntenfaite; ^ur ^ffiiimiit^toripkrt führt. 


B o b e it t a mp f, 

©eadjtet mar bie borhefdfriebenen Griffe, bann knn ber 
^obenraiiipf vermieben ircrbni. immerhin foimiit and) ein geübter 
Kämpfer teirirt einmal 511 Bobett nnb imtft andi hier noch berfndjen, 
ben ftci 111 pf iii feinen tSnnfktt gn cittfefjeiben. (£itt giiliT Svirf ift 



Slt't’ itt Lima 5 


folgenber. fijati fudje beii (Regner iirifriien feine ■J'etiie .in he 
lummen, iimflamiuere ihn feft b«mti ( fo bafi bie (%genb birtjt nntev 
ben Itmen auf bcu ütieren bes (Sennern liesieti und einen fl arten 
Sind auf kgterr aiisiiben, fohlib man bie ^itfte onfeinnnlwr legi 
nnb bie Beiite anöftveefi. Ter Zdjmetj ifi fd»r fjeftifl. 

flammt man felbft in bjefe ilage, [0 brüde inan einen tg[Um. 
bogen mit ber ©prtic eiton 10 ^rmimctev unterhalb brr (Scftbfcdjic 
teile in bie Snnemmiofdit bei- Cbcrfdjentelo, Ter (fcgitcr nürb 
fofovt los?!affen. 
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«>f ötut Okfliwr nnb lotli tfjit fidjet frfttjnltctr, oljne 
üiri Slräfle jii gdno iidjcii, fo mütjf man fidt, fei (teil l'bcä (Jtefltierll) 
rcdjien $lrm feftbnltenb, linFä nun ifjm Ifminkv, intern gfridticitig 
fco* eigene fink 'Sein firfl nnf bEe geflnedfefje Üiflilc fegt. ff, Füll 
lülbung f>) uni» ber fcflgcljnlicne Säum, midi anf;cn ßcbreljt, gegen 
bm eignen linfcn tDbctfdjcnkf gebtüdt mtib. 



SUtMlhmg 6 


^El l tu i dn i n fl t it WvEffe bet .Tianipftoctfc jiitb Ijievmil auf 
alte ju nennen liegt titd)i int Stürmen bk ff« SudjcÖ. Turrfi 
fettcilKii her futiilntngcn mtb ber (illgeniciiii'ii Aftern hungert 
lutvb lebet Jturfjft an uttb fnt ftdj fdjon gcmaitbi nnb f völlig, kuuutl 
tmi Iindj bk JtctminiS bet (jier bcidjrtcbencu Griffe itltb ein Harn 
'Süd bnju, fo tuitb nifliT ittiliL'bitjgi in beit meiften Vagen ber 11 kr- 
legcne bleiben. 

(rttuä(tTit ffi und) eilte: 'JSknbe nie fefjärfere ilfittel nti alö 
nötig. Tic tfkiffe unb franbfantenfölÖgc formen fc^r gcfciljtlitfj, 
unter Urnftänben fogcit iöb(ict) sotriciL Tn«. Tjaftc matt fiefj [tritt tun 
'lugen mtb gcbratidje bie tmcfifidrciiben mir in tnidlidi brmgenben 
füllen: 

% dj l n g auf be ti & e Li IT p f. Sv tjctk&i bati ^uitgcuticiii 
nnb Ijjnicrläfit leben?! an gl idje Dualen bei nt Sjpvcdien mtb Sdjfudeit. 

’fpdnbfantcnfqiläßc u 6 c r bic 0 dj t ä j e n ober 
bic Ohren rönnen bniternbeö £u in lei beu bertirindjcn, 

Scbtagc gegen ba » ffi nbf bcs fRiirfgratg fömtcti 
bfliiertibeö @ r«ij tum gerbet fiteren. 

Set edjlofl gegen beit Jadeit ifl unter UmftSnbcn 
toMid). 

3 e b« v @ 11 f f q c ge n b a ü ft i n n form bnrrij kitten ©rmf 
tiuf bag 'JUnfgtai biefeei bredjett. f iefc atibere berurfndicn bei in 
großem ftraftaufmanb ftuoEbcubTÜdie. 

Slfo tucitfdiEid) fein, ßcrabe metl man tocEfj, locTdje überlegenen 
2Jidtrl man in ber >>mtb bat, ftft es aber notig, bann find) fdjatf 
kifnflcti. Tag fei befonber* tmfeten ^Mijeibeomttn empfohlen. 


«ctbflmaffagc. 

.fUu - ürperfnlnir gehört jebeä üDiiltd, mclrtie? geeignet ifl, itndjl 
tätig Ltirf bete kJejmitEbefiuhcn imb erfrifdwnö foluir rvaftigeub auf 
-VifiiTt, äNuäfitlatut itltb '4tLntimilnnf jii mirEcii, Sinee tiefer 'J.'ütiel 
ifl bic HiOffnge. Tn biefeg tpitdj jebem jeigeu fall, rote er f f 1 b ft 
feinen Aläc^er (raftigt mtb btircfibilbei, toos ja [iir jdscti eitifidjttgeit 
‘üien ( djen glciritbcDfiiicnb mit pflege ifl, fo muffni mir, tim lürlu 
nun einem tüloffciir eibtjdttgig j» tncrberi, ,jitv Selbfintaflagc greifen. 
CbmoLtl ueitittlid) nirtjt fu htirtitttggtloll mie bie ftgenllitlK iüktffagc 
ift fie bodj ein Ijcnjorxoflcnbcs? ®iitld, b u r jeber fütnffrctignng bie 
"lliiigfcltt gcfdjmcibig titib futuit beu Mär per toi bet flon&sSf einiger 
tuflcfjtit imb ttßriiljcr beut i>in>de[ 'Mut jujnftTtjten mtb foiiiit bir 
.txi'äUüigfeit jti erleid)tevu. ^ftfj gebe im folgcttbeit hie 93ef<fyTd(ning 
einer 2 e£Luniuifkge- Tie :tteil)en[(i|gf ifl möglidift iititeiuIjoiteu mtb 
bie gegebenen ätfinfe genau jii lieadttcn, bo ffllfd) flngflcfiiljrie 
'JJinffage me^r f^abet loie niibt. bcadjten ifl, baft ilclö intdt bem 
tifv^rii üh geftvifben luerbeu itm^, tbenfo, tu ft Leidd eilige fangen imb 
olliuäbEid) kräftiget gefneter iuirb. 

litt te r f dj t it f e L 

1, ?luf bie ffirbe fefjeir, UJhi^tclti ctttfpomicit, fe eine ©oitb nady 
oben kidjt geöffnet an beu Mmuficu eine? 'ikinett fo legen, bnfi bie 
Toumett an beu täu^nfeiten, bie 5'uger an ber Sikbe Siegen. Tann 
ß—€mat kt du., allinäSjlirtt fiarfer imriy oben bis jur flmdd)k 
ftteEdyen. 

2, Sin ^eiu ttadj bem anbereu mit b t i b e n £hitd>rn ftieien, 
am MitÖdjd an fangen, bic .'riäiibe greifen, jtdi (ibiurriifrlub, tmdi 
oben big ^utn Äitie. 

3, IQtabcutundeln mit einer ,'öanb natf) ber Teile briiden, mit 
ben gingern ber anbern ben "JJ’imFeE kidjt jdjlcgen. Tie ginget 
finb hierbei gefpteiji, fo baff fie febernb au ft reffen. 

4, 'JPlusfdn auf bem Trfjiettbeiii Iridjt ftTcidjeit, 

5, Wie I, ( nur ftetfer. 

O b e r f dj e n! c L. 

1. 'JJüt ber ganjen ftanbflädje bom Ättie ob nad) oben [trefdjeu, 
bemit bei geballten Rauften mit bnt ^ingcrfnikltrln bojffefbe 
ln ieber (jäten. 

2 . Turdjfneteu ber 'Ühifkln tute llittcrfdjenfel 2. 

'X (Bein etmaö üttjidjen, 'JKiifikl (Öfen. Untcrfeite hc# Tdjenfdä 
mit fladjrit t^onben flrcidjcn. 

Seit. 

I. Tic fleincit füfngldftränge jiutfrijeit Toutnrtt nnb Jfi'WV 
ndjnicn nnb btircbFiietm, 











£. SDlil ben fyiiHficn bie Strange finlmui nacl) bei« Hcrjen jii 
fttxiifycn. 

Sl r rn e. 

1. Litit Milk 1 anjidpeu, (flieithuiH'ii b(S cillfprcd)cubcn Ult nies, 
borniif frühen, ‘äHiiofcIti niifpamirii. Sinne, mfe Aihfierft ränge, fUliu? 
lein jmifdjcu Taumelt nnb fingern Furien. 

2. Sitmgentäfc ncd) oben ft t c i dj c tt. 

Ü. mi gcfprciiieit Ringern febernb Hopfen, 

4» Statt nact) oben ftr eichen, 

©er jeb« 3)1 n ff a ge Haube u^ifdjciL ©«ehci baß (rorfrtie 
tlHafjfcmi jii grpgc Srifiutrjeii, fr nehme man etwas renteß £)l 
ober ©cije[iiie, und? Ijlirbcr (TcilFmn}. 

Tnö SciJjtgcfiiljl, ioflftifö fiefj und) ber 3Jia|fagr einftrllt, wirb 
fdjün dllctit titi Wrunb fein, fie oft gu wtcbetiioleii. 

(frftc Hilfe uub SicbtrbeEcbmig. 

iL’iiu’ftl beim Training als and) bcfcuibct* bei etnftet ?Fii 
iwnbtiitfl btt ©rtffc fiefji fidj ber 3tn ^iifutiimpfer leitet in iw 
Vage ücrfcf)t, einem iLkfdinbigicu jii helfen. ÖS i[1 alfo gut, wenn 
jebtr firfj bic Siitfc ciuprägt, bie hier in lurjcn Stidjiuortni gegeben 
Werben. 5dbfHjfrftnnbliclj ifl iit allen ^tocifelsjoEku ein Stvjl 
bolen, bn Iridjl innere ©erklungen boiliegcn formen, bie bctu Singe 
bc*S ilaicn tcrbnigen bl cito tu Sun bßufigflfn ifl h»t)l bie 

£ n c t f d) u it g. Gtlctinbar an einet Sd))ocllung uub ©er* 
färtaing bet Haut, berbor gern feit bind} bot ölutetgufc, bebarf fte 
fein« ücfüitbcren Hilfdciftititß nnb ift imgefnljitid), inenn fit Shm 
ober SPetit an bcu Scidjlrilcn triff!, 9lul)igr iltigmiitg unb falte 
llitifdjlägc fittb bi« Heilmittel, 3ft ötufi ob« ©and} tu 3ftitieihein 
fdjrtft gezogen, muff für [djlcitnigen Transport pm Slrjt geforgi 
ttwtbcn. 'Eie ©efaljr liegt nat)c, bah ciitgebriitfte Stippen baß ©nifi> 
feil, Me L'ungcti ober bo« Her,, beriefet haben, baff Vebtr, füiilj ober 
91 lernt bluten ober bet Tarnt, bie ©kfe befefjobigi ift. 31m bei 'Är.jl 
fartn helfen. Tranßpui! in Fjorijoitialer 3t ii fett tage mogthlifi 
[djunenb. 

Hat bie Giictjriwng fid) burdj btc SBeidjfeilc auf ben Anoden 
forlßepffanat, bann lieg! oft ein tPrudj bor. (rrfenming^eieffeir. 
tpetocglidjlcrt au abnormer Stelle, heftiger 3d)mer^ beim Webrmidi, 
meifi oustgebebttter tSIittergiifi nnb ^ormberanbeiung. 

1. IBebiitflititg: fßn^e, Sdjub gegett ^eirjcgung. ffilfo 31t ui 
in et« Srngenidj ob« eine 'iMube (and) bei Sdjlüffefbciiibnicb), 
Hl e i n in einen mnprotnfirvtcn Sdjicncnoerbattb legen. Wrunbfafi: 
Jauner oerfndjot, beti gebrodenen Jetten Holt jit geben. Tcmn ben 
3lr^i auf Indien ober Tjoten, 
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tPci e t re uf im ge n gilt bm-fetbe, Ulirljt »erfudieti, fclbfr 
cinpvenlen! 24 Stunbcit ftnb Tein ^dtbertufi, hnettn iminbalb 
biefer $eit rin girier gu ftabeti ift. 

Ski ÜB u n b e tt gilt e4, tJnfcriion ju nerinciben ttrtb eoiL ba& 
tBlut ju füllen. Tie Sunbc nid)t mit ben Ringern beritfireit! 
Saubere Ceinroattb barauftuefieu, ttwtttl grtt $anb, ettoa« ^obrfitltui 
mtfptufcln, itadhbem AleibttttgSfeten ufio. eniferni finb, Sittb 93tut-= 
ober^uleabertt getroffen (florier Straf)!, helfrol, SMiil: buiddf 

obetltalb ber IBunbe feft nmfdfnftreu. S?tet Cbmuadg infolge SBIhü 
B erlufteö .'perjiätigfcrl auregeu. Ao|>f tief lagern, ffijclicmtbiien et= 
lieben. (Sin 0k3 31*aff« nl§ (frfaö für bas berbrene ^tiitninflfr. 
eilt di [lief AiignaT jur Slnrcgnug ber Hfrjtfitigff it. 

S?ei einfatijer © e toufitlofigleit infolge Übetanflreiigimg 
ober Htfje Araflcn auf, frifdte tfuft. Aopf tief, wenn Wefirfil blaff, 
loenn gerötcl, Jflopf Ijodflegen. Tritt ^rbrecljen ein, Aopf fofori 
auf bie Seite btehcit, bainit ba3 förbrodjetic nirtil in bie Sfttngc etn- 
geatmot wirb. Wfaä= ober iTRetollfKirbe bot bcu 3Runb ballen, falle 
«tmuna paeifetfjjoft, ctoit.: 

,U ii i! ft i i dj e 91 nt n rt g. Untweher: Ükibe Hönbe, Siitgcr- 
fpiben Tind) bem .Hopf br? 1 ©etmigilofen, florl] auf beffen ©and) JU 
beibcit Seiten bet 3JlilldliTitt uutcrbalb heö iUipgetibogeng legen. 
Slblvcdifelrtb ein tiefer nnb leäftigcr Trud nadj rlidlriitl? anftuartS 
gegen bie Ijinterc ®}anb be§ ©rnfllorbS, utib longfam nadj[offen. 

Cber: ben ©etiuifftloffn auf bcu 9tirden legen, Schultern etwas 
erbost (91 ad mticrid) leben), Hinter ilju fl eilen, beibe Sinne oberlmlb 
bc« (illenbogcue ergreifen, fnnft erhoben unb gleirffmaffig biß über 
ben Mopf führen. 2 ©eluitbctt bovt laffen. bann jnriid unb [anft 
ober fefi 2 Selunbcn lang auf bcu ©tnflEaften britdeti. 

Tic ©ewegungeu etwa üknnl in ber 311tmt!e fulangc tuicbei 
tjolcu biß felbftiatige Vtmung citttritt. Griennbar nu ^arbwedgd 
im ßkfidjt, roteß Wefirfj! etbla|i, blnffeß rötet fit!) getpölmlidi beim 
crftcn Slientjug, 

3ladt (Siufeheit ber Ultiming ttort) Iutjc 3eit ftt b« oben be- 
fdiricbciien Seife fonfabren, bann btirdf fcljluilc Schläge mir bem 
Sau men ballen auf bie Herjgcgenb bic Hcrjlntigleit nutegen. Tarnt 
feljr mann betten, fobalb bei Ülrantc toteber jdilndni fattn, Suatmc 
Wclrnnlr (Tee, ®tm, Kaffee, Sein) einpjjcu. 

Tic tsänfipftcu tfÄflc finb hiennit irohl erfthöpft, man Ucrgeffc 
jcöoftt nie, bah bic et fie ^H fcletftu ng ben Slrjt nie erfe^eu 
fann, fonbern ifjit nur tinterftuift. 



